


NO PRATO

. a alimentagao
ou 0 impacto da noss no meio ambiente!

Sabias que para produzir um hamburguer
de carne sao precisos mais de...

[ ’M litros de agua?

Infelizmente a producao animal implica a utilizacao
ineficaz de agua, mesmo sendo esta um recurso
limitado. As enormes quantidades necessarias para
irrigar as culturas de racoes para gado fazem com
que a crescente popularidade das dietas veganas e
vegetarianas seja uma alegria. De qualquer maneira,
a agua nao é o Gnico problema.
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£ Por isso, na opiniao de diversos especialistas, se nao
w mudarmos de dieta, 0s recursos terrestres de agua

doce ndo serao suficientes para alimentar as geragoes
seguintes. Estes especialistas apontam como solucao
0 recurso a uma dieta vegetal. A pegada hidrica dos

produtos vegetais é indubitavelmente menor do que a

do consumo mundial >
- dos produtos animais.
de agua doce!

Agropecuaria é responsavel por cerca de...

A pegada hidrica global média dos produtos por 1 quilograma
é de cerca de:

52'3:@ ,;qwlm’os Mitho f M litros

52',',‘,',*@ 5. T litros Maga M litros
Queijo ;M litros Pepino w litros
Soja 1 , y/‘ s Batatas w litros
Cereais ’ M litros Alface ﬂo litros

Img: Unsplash - Raphael Rychetsky

Informagoes provenientes de www.waterfootprint.org,

onde se pode encontrar mais informagoes sobre

a pegada hidrica de produtos alimentares.
A escassez de agua é um problema global que tera
repercussoes em todas as partes do mundo e para
todos os seus habitantes. Desta forma, urge a cada
cidadao/a do mundo perceber o lugar que nele
ocupa, 0 impacto que nele provoca e a mudanca
que nele pode originar.

0 consumo de agua calculado em L Y/
calorias de carne de vaca é 20 vezes
maior do que o consumo de agua
calculado em calorias de cereais e

legumes ricos em amido. Let’s change our

planet's future!
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https://waterofthefuture.org/video-challenge
https://waterofthefuture.org/video-challenge

POLUICAD )

Apesar do consumo de agua ter uma influéncia
dramatica no meio ambiente, ha mais problemas.
Em cada etapa do processo de producao alimentar
podem indicar-se varios fatores que fazem com que
0 N0ss0 menu seja responsavel por uma pegada de

A contribuicao do setor
agricola para a emissao de
gases com efeito de estufa
em 2018 era de

8%

10%

da emissao de po

PM10 e de

14%

da emissao de compostos
nao metano volateis

A agricultura era
responsavel por

carbono. Isto & uma consequéncia, entre outras, do
sistema de cultivo convencional dominante, o que na
pratica significa que o objetivo principal da agricultura
e intensificar a producao, sem ter em conta 0s custos
ambientais.

E precisamente a intensificacao e concentracao da
producao que levaram ao aumento da contribuicao
da agricultura para a emissao de gases com efeito de
estufa. Também tem influéncia na crescente emissao
destes gases, 0 consumo de fertilizantes, pesticidas,
combustiveis e a queima de restos de colheitas.

Foram também registados
niveis muito elevados de
emissao de amoniaco,
resultantes da gestao
irracional de fertilizantes
naturais correspondendo a

78%

da emissao
deste composto.

e particulas suspensas
(TSP), ou seja, todos

0S aerossois.
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A producao de carne apresenta desafios ambientais,

mas também éticos, sobretudo no que concerne

ao tema do bem-estar animal. Porque falamos de
producdo industrial, a criacao de gado tem também
ela de gerar o maior lucro possivel. Antes de mais, a

haja perdas, cortam-se-lhes o0s bicos e as garras.
0Os defensores dos direitos dos animais criticam
também a separacao imediata das crias das maes
e a reproducao seletiva que leva a deficiéncias e
deformagoes, bem como ao sofrimento animal.

criagao baseia-se no grande nimero de animais num
local, muitas vezes em gaiolas/cubiculos apertados.
Para que 0s animais nao se magoem e, logo, nao

Se quiseres saber mais, conhece as
organizacoes que defendem os direitos dos
animais e abordam os problemas da criagao
industrial. Muitas delas langam peticoes

e organizam outros eventos com vista a
melhorar a condi¢ao de vida dos animais.

World Society for the Protection of Animals (WSPA)

Animal Activists for Animals Africa

Alianca Animal

S0S animal

Abrir de Asas

Eurogroup for animals
International Fund for Animals Welfare
The Humane League

Royal Society for the Prevention of
Cruelty to Animals
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https://alianca-animal.org
https://animal.org.pt
https://sosanimal.com
https://www.natureza-portugal.org
https://www.peta.org/international/
https://www.gaia.be/en
https://www.facebook.com/people/Abrir-De-Asas/100086298483730/
https://www.eurogroupforanimals.org
https://www.ifaw.org/international
https://thehumaneleague.org.uk
https://www.rspca.org.uk
https://www.rspca.org.uk
https://www.worldanimalprotection.org/our-work
https://www.animaladvocacyafrica.org

Ha varios anos que se pode observar uma
tendéncia para a reducao do consumo

de carne, e um aumento da dieta vegana
e vegetariana. Face a esta realidade,
assistimos a um aumento do consumo

de alternativas vegetais de produtos de
origem animal.

Img: Unsplash - Kayleigh Harrington

0s nameros do “The Green
Revolution” (elaborado pela
Lantern, uma consultora lider no Estamos a falar de 1 milhao e 19 mil
setor da alimentagao, em 2021) pessoas em idade adulta, com mais
revelam que, mais de de 18 anos, 0 que sugere que este
~ nimero pode ser muito superior,
IM/[HA'O se considerarmos que ha muito_s
adolescentes a optar por este tipo
de alimentacao.
de pessoas optam por uma
alimentacao vegetariana ou
tendencialmente vegetariana:

Associacao Vegetariana
Portuguesa
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https://www.avp.org.pt/crescimento-populacao-veggie-portugal/
https://www.avp.org.pt/crescimento-populacao-veggie-portugal/

o VEGETARIANISMO = Z

E um estilo de alimentacao de base vegetal, que exclui carne e peixe e que pode ou nao
incluir derivados de origem animal (e.g. leite, ovos, etc.). Existem varias sub-vertentes do
vegetarianismo, sendo que um vegetariano podera ser:

Consomem ovos, mas nao lacticinios

Nao consome ovos, lacticinios ou
outros derivados de origem animal

Fonte: Associacao Vegetariana Portuguesa

0Os produtos veganos aparecem cada vez
mais nos supermercados, grossistas e até nas
pequenas mercearias de bairro. Hoje, devido
a0 aumento do interesse dos consumidores,
nao so esta a crescer o nimero de empresas

produtoras de produtos veganos, mas também
as empresas conhecidas por produzir carne
estao a introduzir na sua oferta substitutos
vegetais. A procura faz disparar as leis

) - de oferta.
Img: Unsplash - Karolina Kolodziejczak
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E um simbolo internacionalmente reconhecido,
registado para rotular produtos e servicos
vegetarianos e veganos. Para os consumidores
€ um guia simples e confiavel que os auxilia

nas compras. Existem duas versoes: o selo
vegano que garante que nao foram usados
quaisquer ingredientes de origem animal e 0
selo vegetariano. As duas variantes excluem
qualquer produto que contenha Organismos
Geneticamente Modificados e que tenha sido
testado em animais.

Ha mais sinais de confianca no mercado
que informam que o produto & vegano.
\ [ Outros a que vale a pena prestar
- atencao sao:

Ve m L

Informa que o produto € 100%
vegano e esta isento de ingredientes
vegetais provenientes de culturas
geneticamente modificadas.

1,

AV (14
V%f wPPROV

Envolve a verificacao independente de ingredientes e

métodos de producdo. Tem dois selos distintos - vegano
e vegetariano - e garante a auséncia de OGM e de testes
em animais.

v-MARK

Informa que o produto nao contém ingredientes de origem
animal e que os animais nao sao abrangidos por nenhum
processo de produgao, nem de teste.
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Uma forma muito util de verificar os produtos sao algumas App que
te permitem analisar a composicao do produto, a verificar se este &
vegetariano, vegano... e a saber onde o comprar. Uma pesquisa rapida
na internet e consegues descobrir a melhor App para ti.

0 portal Happycow.com publica de forma regular o ranking das
melhores cidades do mundo, e Portugal esta representado! No

portal encontras, também, informacao sobre estabelecimentos

veggie nas redondezas, juntamente com criticas e avaliagoes.

Também a Associagao Vegetariana Portuguesa criou uma lista
do top 10 de localidades mais veg(an)-friendly em Portugal.
Descobre o Top 10 em www.avp.org.pt.

Sabias que ha 40 anos nascia o primeiro restaurante
vegetariano em Portugal? Legumes, seitan, tofu,
leguminosas sempre foram fiéis ao menu

do restaurante Os Tibetanos
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https://www.happycow.net
https://www.avp.org.pt/as-10-localidades-mais-veg-friendly-de-portugal/
https://www.facebook.com/OsTibetanosRestaurante/

A auséncia total de produtos de origem animal na dieta permite
poupar 21% de agua. Assim, nao da para ignorar que as dietas
vegana e vegetariana, sobretudo as que se baseiam em produtos
provenientes de culturas biologicas, sejam benéficas para o

meio ambiente. Diversos estudos confirmam também a sua
influéncia benéfica na satde da pessoa. O que é importante é
que a dieta deva ser devidamente equilibrada. O que significa
isto? Qualquer dieta, para ser saudavel, tem de fornecer ao
organismo ingredientes nutritivos nas devidas proporgoes.

De que nao nos podemos esquecer numa dieta veggie?

pA» Img; Unsplash - Heather Ford
A T”A' C”KK ‘ w’ﬁ Vitamina B12
p/ﬁrk V Os vegetarianos encontram-na no leite e

produtos a base de leite, bem como nos ovos.

0s veganos podem consultar com um médico
a questao do suplemento.

Proteinas
A Calcio

Encontra-as nas sementes de leguminosas,
produtos de soja, como tofu, e produtos de Horticolas de cor verde-escura, leguminosas,
cereais, frutos secos e sementes. sementes, frutos gordos; alimentos fortificados

como tofu, bebidas vegetais e cereais de
Numa dieta vegetariana, uma boa fonte de pequeno-almogo.
proteina sao também os ovos.

Zinco

Ferro Produtos derivados da soja, leguminosas, _g
Encontra-o na quinoa, amaranto, produtos ceieell el rfes elaeg noses E
. . e sementes. 2

de cereais integrais, farelos, legumes 2
verdes, figos secos, alperces secos, E
sementes de leguminosas, sementes e Consulta as “Linhas ° 'g?
frutos secos. de Orientacdo para % E
uma Alimentacio K=

Para aumentar a absorcao de ferro na Vegetariana Saudavel’ g %
dieta, vale a pena incluir também produtos da Direcao Geral N
ricos em vitamina C, como pimentos de Saide para 'é E
vermelhos, salsa, couves e citrinos. saberes mais! § £
o 3


https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2015/07/Linhas-de-Orientação-para-uma-Alimentação-Vegetariana-Saudável.pdf
https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2015/07/Linhas-de-Orientação-para-uma-Alimentação-Vegetariana-Saudável.pdf
https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2015/07/Linhas-de-Orientação-para-uma-Alimentação-Vegetariana-Saudável.pdf
https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2015/07/Linhas-de-Orientação-para-uma-Alimentação-Vegetariana-Saudável.pdf

Independentemente do facto de
quereres ou nao experimentar uma
dieta vegetal, ou de fazé-la ja ha
anos, pode dar-te jeito um conjunto
de inspiracoes culinarias. Encontraras
receitas otimas, por exemplo, aqui:

\
“ Associacio Vegetariana Portuguesa
\

“ Sociedade Vegan

Podes ler mais
obre o tema
da alimentacao

NoSs NOSS0S
outros guias:

Img: Unsplash - Edgar Castrejon

£S LER
& SOBRE
O TEMA DA _
ALIMENTACAO
NaS Nas505

Ao cozinhar, vale a pena nao te esqueceres dos substitutos
veganos. Em vez de ovos, nos bolos servem muito bem as

sementes de linhaga e em vez de queijo para polvilhar as
massas podes usar flocos de levedura nutricional. Em vez de
manteiga, podes barrar o pao com abacate e em vez de carne
usar granulado ou caldo de soja, tempeh ou seitan. Quando
tiveres vontade de comer um prato tipico de carne ou peixe,
escreve no campo de pesquisa 0 nome e a seguir “vege”

ou “veggie”. Encontraras tripas vege, peixe assado vege,
salmao fumado vege e muitos outros também nas paginas
recomendadas com receitas.
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https://www.avp.org.pt/receitas/
https://sociedadevegan.com/category/receitas-vegan/
https://www.imvf.org/wp-content/uploads/2022/11/3-guia-consumo-alimentos-organicos-comercio-justo-ofof.pdf
https://www.imvf.org/wp-content/uploads/2022/11/2-guia-consumo-comprar-localmente-ofof.pdf

Este guia foi produzido no ambito da campanha
#OurFood.OurFuture. Foi inspirado pelo guia dos
n0ssos parceiros Buy Responsibly Foundation

e adaptado pelo IMVF (Ana Isabel Castanheira e
Monica Santos Silva, Unidade de Cidadania Global)

A campanha #GoEAThical. Our Food. Our Future
(CSO-LA/2020/411-443), financiada pela Unido
Europeia e apoiada pelo Camoes I.P, € promovida
em Portugal pelo IMVF - Instituto Marqués de Valle
Flor. Os contelidos deste documento sdo da exclu-
siva responsabilidade dos parceiros e nao podem,
sob qualquer circunstancia, ser considerados
como refletindo posicoes da Unido Europeia.

Porque defendemos a igualdade de género como
um valor intrinseco aos Direitos Humanos onde
se é “0” deve ler-se também “a” ou “x” sempre
que aplicavel, de forma a garantir o respeito pela

igualdade de género também na escrita.

Junho de 2022

ourfood-ourfuture.eu

Implementagao em PT Cofinanciamento Apoio

CAMOES

TICE PORTUGAL

porting global MINISTERIO DOS NEGOCIOS ESTRANGEIROS

Instiuo Marqués de Valle For

v
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WE ARE HUNGRY FOR Jus!



https://ourfood-ourfuture.eu

